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Abstract
The purpose of current study was to examine whether strength training, when performed once a week in a physical 
education course, has an effect on physical factors such as body weight and strength, and mental factors such as 
motivation to perform strength training in male collegiate students with exercise habits. Twenty-two male collegiate 
students with exercise habits volunteered and participated in this study (20.3±0.7 years old). During this study there 
were three testing periods per week which were pre, mid and post training, and included using the estimated 1 repetition 
maximum (1RM) for bench press and squat as strength variables. Participants performed strength training for a total of 
six times throughout the testing period, which was mainly composed of bench press and squat exercises with a variance to 
repetition and rest period. The motivation of the strength training was measured by using self-determined motivation for 
exercise scale (SMES). The results identified that body weight and strength variables were significantly improved from 
pre to post training in all participants, while there were no significant differences in subscales of SMES. Based on the 
results, it was indicated that strength training on a weekly basis was enough to improve body weight and strength level 
in collegiate students with exercise habits but did not have an effect on the motivation of collegiate students to strength 
training. Therefore, it was concluded that specific instructions and coaching would be required for motivating students to 
continue with strength training beyond this study.
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I．緒言
大学における体育授業は、初等中等教育の時期と
社会人をつなぎ、生涯にわたるスポーツ習慣を形
成・定着させるという観点から重要な意味を持ち、
学校教育の中で学生に運動習慣を獲得するための
教育を行う最後の機会であると言える。生涯にわ
たって運動を継続することは心身の健康保持に重
要であり、特に生涯にわたって骨格筋量や筋力を維
持することは健康寿命の延長や疾病発症予防にお
いて効果があるとされている 16）。また、全身の筋
力は立ち上がり動作などの運動機能との関係性が
認められており、健康的な生活を維持するために重
要な能力と言える 8）。しかしながら、筋力トレーニ
ングの実施状況に関する調査によると、20歳代に
おいて 9.9％の割合の人しか日常的に筋力トレーニ
ングを行っていないことが明らかにされている 6）。
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したがって、生涯にわたって筋力を維持できるよう
に筋力トレーニングの習慣を獲得させることは、大
学体育の課題の一つであると言える。
このような背景から、大学の体育授業で実施さ
れた筋力トレーニングの効果が、先行研究によっ
て検討されている。木村ほか 11）は、24名の学生を
対象とした 5週間にわたる筋力トレーニングの授
業によって、ベンチプレスやレッグエクステンショ
ンなど上肢・下肢の両方において最大筋力が有意に
向上したことを報告している。同様に、林と宮本 7）
や磨井と柳川 19）も、週 1回の頻度で実施される筋
力トレーニングの授業によって、学生の筋力が有意
に向上することを明らかにしている。一般的に、筋
力を増加するためには週 2回以上の筋力トレーニン
グが推奨されるが、これらの先行研究は週 1回の授
業として実施される筋力トレーニングであっても、
学生の筋力向上を達成できることを示している。さ
らに、体育授業が学生の筋力トレーニングの継続に
及ぼす影響についても先行研究において検討され
ている。内田と神林 20）は、授業中にサーキット形
式で実施された筋力トレーニングによって、学生の
快感情が有意に増加したことから、筋力トレーニ
ングの継続に繋がる可能性を示唆している。また、
山本と萩 21）は、筋力トレーニングの実施における
行動変容ステージに関して検討し、大学の体育授業
として筋力トレーニングを行った結果、行動ステー
ジの改善効果が認められたことを報告している。こ
のように、学生が自身の筋力を向上させることがで
きた成功体験や、筋力トレーニングによる満足感を
感じることによって、大学の体育授業が継続的な筋
力トレーニングの習慣を獲得できる 1つの契機にな
りうると考えられる。しかしながら、これらの先行
研究は日常的な運動習慣に乏しい学生を対象とし
ており、日常的な運動習慣のある学生を対象とした
週 1回の頻度で実施される筋力トレーニングの効果
は検討されていない。相澤ほか 1）の調査によると、
週に 2回以上の運動習慣を有する学生は 40％程度
も存在し、少なくない数の学生が日常的に運動を実
施しているため、日常的に運動習慣のある学生を対
象とした大学体育授業の効果も検証されるべきで
ある。日常的な運動習慣を有している学生が、授業
を通して筋力トレーニングも実施できるようにな
ることで、将来的に筋力をより高い水準で維持する
ことができ、健康寿命の延長が期待できると考えら
れる。また、日常的な運動習慣として球技種目など
集団で行うスポーツに取り組んでいる学生は、卒業
とともに現在行っている運動を継続することが難
しくなることが推察される。このような場合、大学
体育授業で筋力トレーニングの実施方法やその楽
しさを知っていることで、球技種目での運動を断念
しても、筋力トレーニングへと実施する運動を変え
ながら、日常的な運動習慣を維持できる可能性が期
待できる。
運動の継続を評価する方法として、自己決定理論
に基づいた尺度による評価方法が近年広まってい
る 14）。自己決定理論は、外発的動機づけと内発的
動機づけを対照的なものとして扱わずに、外発的に
動機づけられている行動であっても内在化の過程を
通して内発的に動機づけられた行動に変化しうると
仮定し、外発的動機づけを自己決定の程度によって
分類している 15）。先行研究ではこの評価方法を用い
て、在宅高齢者の運動継続を評価した研究 2）、学生
のライフスキルと運動の動機づけとの関係を検討
した研究 9）が行われており、動機づけの観点から
運動継続を評価する方法として広く応用可能な評
価方法であると言える。しかしながら、我々が知る
限りでは、大学体育における筋力トレーニングの授
業がその後の筋力トレーニング継続に及ぼす影響
について、松本ほか 14）によって開発された評価方
法を用いて検討している先行研究は見当たらない。
自己決定理論を用いて授業の効果を検証すること
によって、学生が授業後にも筋力トレーニングを継
続できるような授業展開や関わり方について検討
することができると考えられる。
そこで本研究では、日常的に運動習慣のある男子
大学生を対象とした週 1回の大学体育授業における
筋力トレーニングが体重、筋力および筋力トレーニ
ングの継続に及ぼす影響を明らかにすることを目
的とした。加えて、授業開始前における対象者の筋
力の違いが、授業で実施された筋力トレーニングの
効果に及ぼす影響について明らかにすることも併
せて検討した。
Ⅱ．方法
1．対象
本研究における対象者は、2017年度後期におい
て関東圏にある国立大学における大学体育の実技
授業を受講した学生のうち、運動部や運動サークル
に所属し週 2回以上の運動習慣を有している男子大
学生 22名とした。対象者の平均年齢は 20.3± 0.7
歳であり、授業開始前の平均身長および平均体重
は、それぞれ 170.1± 6.8cm、67.3± 8.6kgであった。
また、本研究の対象者は全 15回の授業の内、欠席
および見学が 2回未満で、かつ 3回の筋力測定を全
て実施した学生のみを対象としている 7）。なお、対
象者には本研究の実施内容を口頭および書面にて
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説明し、同意が得られる場合には同意書による署名
で本研究に参加する意思を確認した。その際に、こ
の研究への参加は強制ではなく自由意思によるも
のであること、同意後であっても研究への参加をい
つでも取りやめることができること、研究への不参
加によって一切の不利益を被ることがない旨を説
明した。
2．授業内容
授業は全 15回で構成され、体力測定や筆記試験
を除くと全 13回の筋力トレーニングが実施される
内容であった（表 1）。本授業におけるねらいは、「筋
力トレーニング実施のための基礎的知識と実践方
法を学習し、授業中に実施する筋力トレーニングに
よって成果を得ることで、生涯にわたって筋力ト
レーニングを継続する習慣の契機を与えること」と
した。筋力および自己決定動機づけは、第 6・11・
14回目にそれぞれ Pre、Mid、Postとして 3回測定
した。
第 1・2回目の授業では、ベンチプレスとスクワッ
トにおけるフォームと補助の方法について指導し
た。また、実際にベンチプレスとスクワットを実施
する際には、学生同士でフォームをチェックしなが
ら実施させた。第 4回目の授業では、3人 1組の小
グループを作り、ベンチプレスとスクワットにお
けるフォームをチェックしながら、ベンチプレス
では体重の 80％の重量、またスクワットでは自分
の体重の 100％の重量まで段階的に挙上重量を増加
した。この時、下記に示すベンチプレスとスクワッ
トにおけるフォームについて指導し、グループ内で
フォームを確認させながら、挙上重量の増加によっ
てフォームが乱れないことを学生が意識づけられ
るように注意して行った。第 5回目の授業では、5
回程度しか挙上できない重量（5RM）を探すこと
を目的にベンチプレスとスクワットを実施させた。
この第 5回目までの授業において、フォームの学習
および定着と Preテストにおける 1RM推定のため
の準備を行なった。
第 7～ 10回目および第 12・13回目の授業では、
筋力トレーニングにおける基礎的な知識と実践方
法を説明した上で、それぞれの授業ごとに決めら
れた方法で筋力トレーニングを実施させた。ここで
は、挙上重量に加えて休息時間、挙上スピードおよ
び筋の収縮様式を変化させながらベンチプレスと
スクワットを行った。加えて、サーキットトレーニ
ングにおいてベンチプレスやスクワットと類似し
た複数の低強度運動や、ハイクリーンなど発展的な
種目に取り組んだ。
3．測定項目および測定方法
本研究における測定項目は、体重、ベンチプレ
スとスクワットの 1RMおよび体重あたりの 1RM、
表 1　授業の日付と内容の一覧
授業時間 日付 授業内容
1 10 月 10 日 オリエンテーション、ベンチプレスのフォーム指導
2 10 月 17 日 スクワットのフォーム指導
3 10 月 24 日 学内統一体力テスト
4 10 月 31 日 フォーム指導の復習
5 11 月 7 日 3RMの推定（ベンチプレス、スクワット）
6 11 月 14 日 体力測定（Pre）
7 11 月 28 日 筋力トレーニング（ピラミッド方式によるセットの組み方）
8 12 月 5 日 筋力トレーニング（短い休息時間によるトレーニング）
9 12 月 12 日 筋力トレーニング（スロートレーニング）
10 12 月 19 日 筋力トレーニング（ハイクリーンのフォーム指導）
11 1 月 9 日 体力測定（Mid)
12 1 月 16 日 筋力トレーニング（サーキットトレーニング）
13 1 月 30 日 筋力トレーニング（伸張性収縮によるトレーニング）
14 2 月 6 日 体力測定（Post）
15 2 月 13 日 筆記試験、アンケート調査
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自己決定動機づけであった。全ての項目は、第 6・
11・14回目にそれぞれ Pre、Mid、Postとして 3回
測定された。測定の授業では、ウォーミングアップ
として 5分間の静的および動的な柔軟運動の後、そ
れぞれの種目のウォーミングアップとして 1RMの
50％で 5回および 80％で 3回挙上した。なお、Pre
の測定においては 1RMが不明であったため、第 5
回目の授業で得られた 5RMの挙上重量から 1RM
を推定することでウォーミングアップの挙上重量
を決定した。
（1）筋力
本研究における 1RMの測定は、換算表を用いて
1RMを推定する間接法が用いられた。この方法で
は、最大下の重量による最大反復回数とその時の挙
上重量を変数にして、1RMを推定するための換算
表によって 1RMが推定される 5）。競技者を対象と
した場合には、軽い重量から重い重量へと挙上重量
を漸増させていき、挙上できた最大重量を測定する
直接法を用いることが一般的である 3、12）。しかしな
がら、この方法では実際に 1RMの重量を挙上しな
ければならないため、極めて高重量の重りを挙上す
ることになり、対象者が 1RMを測定する種目の運
動に熟練している必要がある。本研究における対象
者の中にはベンチプレスとスクワットの実施経験に
乏しい、あるいは実施経験が無い対象者が存在した
ため、測定上の安全面に配慮して間接法を選択した。
ベンチプレスは、ラック付きのベンチに仰向けの
状態で、肩幅よりも広い幅でバーベルを両手で握
り、バーベルをラックから外した後、肘を伸ばした
状態からバーベルが胸に着くまで下ろし、その後肘
が完全伸展するまでバーベルを挙上できた場合に
成功とみなした 4）。この時、補助としてバーベルの
両脇に学生を立たせ、1RM測定の実施者が挙上で
きなくなった時点ですぐに補助をできるようにし
た。一方、スクワットは、肩にバーベルを乗せて肩
幅に足を開いて直立した姿勢から、大腿部が地面と
平行になるまでバーベルを下ろし、その後直立の姿
勢までバーベルを挙上できた場合に成功とみなし
た 4）。なお、腰部の傷害予防のために 1RM測定の
実施者には腰ベルトの着用を指示し、またスクワッ
トラックの安全バーを使用することで挙上できな
くなった場合にも安全に測定を終えられるように
配慮した。
ベンチプレスとスクワットのいずれにおいても、
上述の運動フォームと成功試技の条件を第 1～ 5回
目の授業で学生に十分に説明したうえで練習の時間
を確保したため、Preの測定の時点において、学生
は上記の運動フォームに習熟していた。そのため、
測定中はグループ内の学生同士と授業担当者で運動
フォームの確認と試技成功の可否を判断した。また、
3回の測定においてそれぞれ体重を測定し、得られ
た 1RMをそれぞれの測定で計測された体重で除す
ることによって体重あたりの 1RMを算出した。
（2）自己決定動機づけ
授業における自己決定動機づけの変化を検討す
るために、第 6・11・14回目にそれぞれ Pre、Mid、
Postとして質問紙調査を実施した。質問紙調査はい
ずれも 1RMの測定が終わった後に実施した。用い
た質問紙は、松本ほか 14）によって開発された運動
に関する自己決定動機づけ尺度における、「運動」
という記述を「筋力トレーニング」に変更したも
のを使用した。この質問紙は 18項目の質問からな
り、下位尺度として、内発的動機づけ、同一視的調
整、取り入れ的調整、外的調整および非動機づけに
Pre Mid Post 一要因
平均± SD 平均± SD 平均± SD 分散分析
体重（kg） 67.29 ± 8.57 68.29 ± 8.58 68.93 ± 8.59 Pre < Mid, Post
1RM（kg）
ベンチプレス 70.45 ± 20.11 72.50 ± 17.91 76.36 ± 21.05 Pre < Post
スクワット 120.68 ± 30.95 127.73 ± 28.36 135.45 ± 29.44 Pre < Post
体重あたりの 1RM
ベンチプレス 1.04 ± 0.23 1.06 ± 0.19 1.10 ± 0.24 Pre, Mid < Post
スクワット 1.79 ± 0.33 1.87 ± 0.32 1.97 ± 0.38 Pre, Mid < Post
表 2　Pre，Mid，Postにおける体重および筋力の変化
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分類することができる。回答は、「1：まったくあて
はまらない又は該当しない」、「2：あまりあてはま
らない」、「3：どちらともいえない」、「4：すこしあ
てはまる」、「5：かなりあてはまる」の 5 件法であ
り、得点が高いほど各因子の動機づけの程度が高い
と解釈することができる 9）。なお、Preに実施した
質問紙調査では第 1～ 5回目における授業の影響を
取り除くために、当該授業を履修する前の状態を振
り返って質問紙に回答するように指示した。
4．筋力レベルによる対象者の分類
Preにおけるベンチプレスとスクワットの 1RM
を基に筋力の総合値を算出し、対象者ごとの筋力を
評価した。筋力の総合値は、種目間の 1RMの大き
さの影響を除去するために、対象者ごとの zスコア
を算出し、先行研究の分類方法を参考にし、得られ
た zスコアを用いて上位 11名を Strong群、下位 11
名をWeak群とした 19）。
5．統計処理
体重、ベンチプレスとスクワットの 1RMと体重
あたりの 1RMおよび自己決定動機づけは平均と
標準偏差で示された。測定項目における Pre、Mid
および Postは、反復測定の 1要因分散分析を用い
て比較し、Bonferroniの方法によって多重比較を
行なった。また、各測定項目の増加率反復測定に
おいても同様に、1要因分散分析を用いて比較し、
Bonferroniの方法によって多重比較を行なった。一
方、Strong 群と Weak 群における Pre、Mid およ
び Postの比較および各測定項目の増加率に関して
図 1　体重および筋力における Pre，Mid，Postの群ごとの比較
† ; significant difference between pre, mid and post (p < 0.05)
*; significant difference between strong and weak group (p < 0.05)
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表 3　Preの Strong群とWeak群における各項目の平均と標準偏差
Strong 群
(n = 11)
Weak 群
(n = 11)
平均 ± SD 平均± SD
総合筋⼒（z-score） 1.46± 1.55 -1.46± 0.46
体重（kg） 72.25 ± 8.75 62.32 ± 4.83
ベンチプレス
1RM（kg） 85.45 ± 17.81 55.45 ± 6.11
体重あたりの 1RM 1.19± 0.23 0.89± 0.10
スクワット
1RM（kg） 142.73 ± 29.53 98.64 ± 8.39
体重あたりの 1RM 1.98± 0.33 1.59± 0.20
⾃⼰決定動機づけ
内発的動機づけ 3.86± 0.42 3.02± 0.69
同⼀視的調整 4.43± 0.60 3.95± 0.60
取り⼊れ的調整 2.95± 0.84 2.45± 0.93
外的調整 2.79± 0.64 2.76± 0.93
⾮動機づけ 1.48± 0.78 2.12± 1.02
図 2　自己決定動機づけの下位尺度における Pre，Mid，Postの群ごとの比較
† ; significance (p < 0.05)
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は、2要因分散分析を用いて交互作用と主効果を検
討し、主効果に有意差が認められた場合には単純
主効果の検定を Bonferroniの方法を用いて行なっ
た。Preから Postへの変化の大きさを評価するため
に、それぞれの平均値と標準偏差を用いて効果量
（Cohend’ s d）を算出した。効果量の大きさの評価
は、水本と竹内 17）を参考にし、0.2～ 0.5を小、0.5
～ 0.8を中、0.8以上を大として評価した。なお、1
要因と 2要因分散分析および多重比較の統計処理は
SPSS version 24を用いて行われ、有意水準は 5％未
満とした。
Ⅲ．結果
1．体重および筋力における授業の効果
表 2に、体重とベンチプレス、スクワットの
1RMと体重あたりの 1RMを平均値と標準偏差を
用いて示した。また、図 1に各項目における Pre、
Midおよび Postを反復測定の 1要因分散分析の結
果を示した。体重において、Midと Postがそれぞ
れ Preよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、Pre
と Postの差の効果量は 0.21であった。また、ベン
チプレスの 1RMと体重あたりの 1RMにおいて、
Postが Preよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、
Preと Postの差の効果量は 1RMで 0.32、体重あた
りの 1RMで 0.26であった。さらに、スクワット
の 1RMと体重あたりの 1RMにおいて、Postが Pre
とMidよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、Pre
と Postの差の効果量は 1RMで 0.52、体重あたりの
1RMで 0.51であった。
また、ベンチプレスとスクワットの 1RMから算
出された総合筋力をもとに、全対象者を Strong群
とWeak群の 2群に分けた。測定された項目におけ
る群ごとの平均値と標準偏差は表 3に示されてい
る。また、2要因分散分析により Pre、Midおよび
Postの比較およびそれぞれの時点における群間の比
較を行なった結果を図 2に示している。2要因分散
分析の結果、すべての項目において交互作用は認め
られなかった。一方、群間における主効果はすべて
の項目において有意であり、スクワットの体重あた
りの 1RMにおける Postの時点を除いて、多重比較
検定の結果 Strong群がWeak群よりも有意に高い値
を示した（p < 0.05）。また、時間においてもすべて
の項目で有意な主効果が認められ、Preと Postに着
目すると、Strong群におけるベンチプレスの体重あ
たりの 1RMを除いて、Postで有意に向上したこと
が示された（p < 0.05）。
2．自己決定動機づけにおける授業の効果
自己決定動機づけの 5つの下位尺度における平均
と標準偏差、および各下位尺度の Pre、Midおよび
Postにおける反復測定の 1要因分散分析の結果を表
4に示した。全ての尺度において Pre、Midおよび
Postのいずれの間にも有意差は認められず、全項目
における Preと Postの差の効果量も小さかった（0.09 
< d < 0.18）。
また、Strong群とWeak群における自己決定動機
づけの 5つの下位尺度における平均と標準偏差は表
3に示されている。2要因分散分析により Pre、Mid
および Postの比較およびそれぞれの時点における
群間の比較を行なった結果、いずれの項目にも交互
作用は認められず、Pre、Midおよび Postにおける
主効果も認められなかった（p<0.05）（図 3）。一方、
「内発的動機づけ」と「取り入れ的調整」において
のみ群間の主効果が認められ（p<0.05）、単純主効
果において「内発的動機づけ」では Preの時点で、
「取り入れ的調整」ではMidの時点で Strong群の方
がWeak群よりも有意に高い値を示した（p<0.05）。
Ⅳ．考察
本研究では、日常的に運動習慣のある男子大学生
を対象とした週 1回の大学体育授業における筋力ト
レーニングが体重、筋力および筋力トレーニングの
継続に及ぼす影響を明らかにすること、ならびに授
業開始前における対象者の筋力の違いが、授業で実
施された筋力トレーニングの効果に及ぼす影響に
ついて明らかにすることを目的として行われた。得
表 4　自己決定動機づけの下位尺度における記述統計と分散分析
Pre Mid Post ⼀要因分散分析
平均± SD 平均± SD 平均± SD 有意差
内発的動機づけ 3.44 ±0.71 3.58 ±0.68 3.52 ±0.63 n.s.
同⼀視的調整 4.19 ±0.64 4.10 ±0.63 4.10 ±0.62 n.s.
取り⼊れ的調整 2.70 ±0.90 2.84 ±1.00 2.82 ±0.98 n.s.
外的調整 2.77 ±0.78 2.86 ±1.01 2.92 ±0.86 n.s.
⾮動機づけ 1.80 ±0.95 1.97 ±0.89 1.88 ±0.79 n.s.
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られた知見は、（1）週 1回の大学体育授業における
筋力トレーニングによって体重は有意に増加し、ベ
ンチプレスおよびスクワットにおける 1RMと体重
あたりの 1RMも有意に向上した、（2）自己決定動
機づけに関してはいずれの下位尺度においても有
意な向上は認められなかった、（3）授業開始前にお
ける対象者の筋力の違いが筋力の変化や自己決定
動機づけの変化に影響を及ぼすことはなかった。以
下では体重と筋力、および自己決定動機づけに分け
て考察する。
1． 筋力トレーニングが体重と筋力の変化に及ぼす
影響 
本研究における結果は、週 1回の筋力トレーニン
グの授業によって体重および筋力が有意に増加す
ることを示すものであった（図 1）。これは、大学
体育の授業において実施される筋力トレーニング
が、学生の身体組成および筋力の改善に寄与した
ことを報告している先行研究と同様の結果である
と言える 7、19、20）。しかしながら、本研究における
対象者と先行研究において用いられた対象者の間
には、運動習慣という点において大きな違いがあっ
た。本研究において対象となった学生には、運動部
や運動サークルに所属し日常的に運動習慣のある
学生を対象としている。一方、大学体育の授業内容
や成果を報告している先行研究の多くは日常的に
運動を実施していない 10、19、20）、あるいは筋力トレー
ニングの経験がない 7）学生を対象にしている。こ
れは、大学における体育授業が、生涯スポーツの一
環として学生の心身の健全な発達を促すことを目
的としており、運動習慣に乏しい学生を運動に親し
ませることが大学体育の担う大きな役割であると
考えられるからであろう。しかしながら、相澤ほか
1）の調査によると、週に 2回以上の運動習慣を有す
る学生は 40％程度も存在し、少なくない数の学生
が日常的に運動を実施している。したがって本研究
の結果から、このような運動習慣のある学生に対し
ても、週 1回の筋力トレーニングの授業は学生の身
体組成や筋力の向上において有効であることが考
えられる。
さらに、本研究における各測定項目の Preから
Postへの変化の大きさを先行研究と比較するため
に、Preと Postの差の大きさを示す効果量を算出
し、水本と竹内 17）が示す効果量の実際的意義に沿っ
て検討した。本研究における結果では、体重（d＝
0.21）およびベンチプレスの 1RM（d＝ 0.32）と体
重あたりの 1RM（d＝ 0.26）において効果量は小
であり、スクワットの 1RM（d＝ 0.52）と体重あ
たりの 1RM（d＝ 0.51）の効果量は中程度であっ
た。一方、本研究と同様に週 1回の授業で筋力トレー
ニングを実施した際の効果を検討した先行研究に
おいても、ベンチプレス（d＝ 0.45）とレッグプレ
ス（d＝ 0.46）の最大筋力の効果量は小さかったこ
とが報告されている 11）。同じく、磨井と柳川 19）も
インクラインベンチ（d＝ 0.10）とレッグプレス（d
＝ 0.28）の 1RMにおいて統計的に有意な増加を示
したものの、効果量としては小さい変化を報告して
いる。これらの先行研究と本研究では、授業におい
て実施された筋力トレーニングの内容や強度と量、
その期間が異なるためその効果を単純に比較する
ことはできないが、上述のように効果量を比較して
みると、授業で実施する週 1回の筋力トレーニング
の効果は、対象者の運動習慣の有無に関わらず一定
であると考えられる。
さらに、本研究では磨井と柳川 19）を参考に、ベ
ンチプレスとスクワットにおける 1RMの値を zス
コアに換算しその合計値を総合筋力として、Pre
における総合筋力を基に対象者を Strong群および
Weak群に分類した（表 3）。この Strong群には、ア
メリカンフットボール部や水泳部、ウェイトリフ
ティング部、陸上競技部（短距離走）などに所属
している学生がおり、彼らは日常的に高強度の筋
力トレーニングを行なっていた。そのため、表 3
に示されたように、Strong群のベンチプレスとス
クワットの 1RMは極めて高く、先行研究で示され
ているラグビー選手 13）と比較しても遜色ない値で
あった。群ごとに各測定項目の Preと Postを比較
してみると、体重およびベンチプレスとスクワット
の 1RMにおいては両群とも有意な増加が認められ
た。一方、ベンチプレスとスクワットの体重あたり
の 1RMにおいては、Weak群においてのみ有意な
増加が認められた。特に、スクワットの体重あたり
の 1RMにおいては、Preの時点では Strong群の方
が有意に優れていたにも関わらず、Weak群が Post
において大きく向上したため、Postの時点において
両群の差は認められなかった。交互作用は認められ
なかったものの、これらの結果は対象者の筋力レベ
ルによって、スクワットの体重あたりの 1RMの増
加量が異なる可能性を示唆するものと考えられる。
Weak群のスクワットにおいてのみ、体重あたりの
1RMの有意な増加が認められた要因を本研究で得
られたデータから明らかにすることは難しいが、そ
の要因の 1つとして対象者の運動経験が挙げられ
る。筋力トレーニングのエクササイズとして、腕立
て伏せが一般的に行われおり、腕立て伏せの動作は
ベンチプレスに極めて類似している。加えて、ベ
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ンチプレスと比較すると運動強度は小さいものの、
腕立て伏せは腕で体重を支えるため、ある一定の運
動強度を伴っていると言える。一方、スクワット
に類似した運動も頻繁に行われるものの、100kg以
上の高重量の重りを担いだ脚の屈伸運動を行うこ
とは極めて稀であるため、Weak群の対象者はスク
ワットに慣れていないと推察される。したがって、
Weak群におけるスクワットの体重あたりの 1RM
が大きく向上した要因には、筋力の向上だけでなく
高重量を担いだスクワット運動における学習効果
も含まれていた可能性がある。
2． 筋力トレーニングが自己決定動機づけに及ぼす
影響
本研究では、体重および筋力に加えて、運動の継
続を評価するために自己決定理論を用いた自己決
定動機づけの評価尺度によって 14）、週 1回の筋力
トレーニングの授業が、その後の運動継続に及ぼす
影響に関して検討した。本研究の結果では、Preか
ら Postにかけて平均値の増加はみられたものの統
計的有意差は認められなかった。また、総合筋力を
基に群分けされた各群においても同様に、自己決定
理論の下位尺度における統計的有意差は認められ
なかった。したがって、本研究における授業では、
「生涯にわたって筋力トレーニングを継続する習慣
の契機を与えること」を目的としていたが、運動の
継続という観点では目的を達成することができな
かったと考えられる。運動を継続できるようになる
ためには、エフィカシー予期として「運動を継続で
きそう」という見込み感を強化することが重要であ
ると指摘されている 18）。このエフィカシー予期に
影響を及ぼす要因として、竹中と上地 18）は、統制
体験、代理的体験、言語的体験および生理的・感情
的体験の 4つの要因を挙げている。統制体験とは過
去の成功・失敗体験を指し、代理的体験は他人の成
功・失敗体験を観察することである。また、言語的
体験は「できる」という自信を持たせるような他
人からの教示を意味し、生理的・感情的体験は行
為を行うことよる身体感覚のことである。したがっ
て、学生が筋力トレーニングを継続できるようにな
るためには、授業内で上記の 4つの体験を行い、エ
フィカシー予期を強化することのできる授業展開
が重要であると考えられる。具体的には、授業を通
して学生が自身の筋力を高められたという成功体
験を積み重ねることや、グループ活動など他者との
交流を図る機会を設定し、その中で他者と成功体験
を共有するような時間を確保することが方法とし
て考えられる。加えて、学生は授業であっても週に
1回の頻度で筋力トレーニングを継続するため、学
生には「継続できた」という成功体験を強調した指
導も効果的である可能性が考えられる。さらには、
内田と神林 20）が示した筋力トレーニングによって
快感情が向上するという情報を与えて、身体や気分
の変化に対して注意を向けさせる時間を確保する
ことも効果的であると考えられる。授業の展開や学
生への介入などは、授業の雰囲気や受講する学生に
応じて決定されるべきではあるが、上述した 4つの
体験を踏まえた授業づくりは、筋力トレーニングを
継続させるためには重要であると言える。しかしな
がら、本研究で実施された授業を振り返ってみる
と、学生が筋力トレーニングを継続できるような授
業の展開や介入が十分ではなかったと省察される。
また、群間の比較において、Preの時点における
内発的動機づけで、Strong群の方がWeak群よりも
統計的に高い値を示していた。このことは、Strong
群の方がより内発的な動機づけによって、筋力ト
レーニングの実行を決定していることを示すもの
である。松本 15）は、運動継続の決定に関する動機
づけを評価する際には、「なぜ」や「何のために」
という行為の目的に注目する動機の質的な側面を
評価する必要性を述べている。上述の通り、Strong
群にはそれぞれの専門競技に専念している学生が
多く含まれており、そのような学生にとって筋力ト
レーニングは競技力を向上するための重要な手段
であると考えられ、強い質的な動機を有していると
言える。したがって、Strong群の学生には、授業で
実施する筋力トレーニングがどのように専門競技
における競技力向上に寄与できるかを説明するな
どの働きがけが有効であった可能性が考えられる。
一方、外的調整においては、統計的な有意差は認め
られなかったものの Pre、Midおよび Postのいずれ
の時点においてもWeak群の方が Strong群よりも高
い平均値を示していた。外的調整とは、まったく自
己決定がなされず外的な力によって行動を決定し
ていることを示すものであり 15）、Weak群は自己の
決定ではなく外部からの働きかけに応じて仕方な
く筋力トレーニングをしている可能性が考えられ
る。Weak群が自己決定により筋力トレーニングを
実施できていない原因を明らかにすることは難し
いが、その原因の一つとして運動の嗜好性が考えら
れる。すなわち、Weak群は筋力トレーニングより
も、有酸素系トレーニングなどその他のトレーニン
グを好んで実施していた可能性が推察される。筋力
トレーニング以外の運動も、健康の維持増進などに
効果が認められているが、骨格筋量の増加および維
持という観点からすると、筋力トレーニングが最も
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合目的的な運動であると考えられる。したがって、
このような集団に対しては、筋力トレーニングに
よって得られる利益を詳細に説明し、その行為自体
が楽しいと思えるような働きがけを通して、内発的
な動機づけによって筋力トレーニングを実施でき
るような介入が有効であると考えられる。しかしな
がら、本授業では「筋力トレーニング実施のための
基礎的知識と実践方法を学習し、授業中に実施する
筋力トレーニングによって成果を得ることで、生涯
にわたって筋力トレーニングを継続する習慣の契
機を与えること」を授業のねらいとして授業展開を
行ったため、筋力トレーニングを実施および継続す
る意義を説明する機会が少なかった。したがって、
たとえ実技の授業であっても、必要に応じて資料を
用いて、授業の開始時などに筋力トレーニングの実
施および継続に関する意義を説明することは、学生
の筋力トレーニングの継続という観点において重
要であると考えられる。
3．研究の限界と今後の課題
本研究は、単一群のみを対象とした研究であり、
コントロール群を設けていない。したがって、授業
で実施した筋力トレーニングの効果だけではなく、
生活習慣や季節変動、プラシーボ効果などその他の
要因が結果に影響を与えている可能性を除去する
ことができない点を考慮しなければならない。加え
て、授業を履修している学生の中には、運動部活動
に所属している学生も多く、授業以外においても筋
力トレーニングを実施していた可能性がある。その
ため、授業以外のトレーニングの影響も本研究の結
果に含まれている可能性があることにも考慮すべ
きである。通常のトレーニング実験であれば、上述
のような問題点を考慮して実験設定を計画するが、
本研究は大学で実施された授業中にデータを収集
したため、授業外での学生の活動に制限を課すこと
やコントロール群を設定することができなかった。
加えて、本研究では授業前における対象者の筋力を
zスコアによって総合的に評価して群分けを行って
いるが、それは必ずしも筋力トレーニングの実施状
況を反映するものではない。したがって、上述の通
り授業以外の筋力トレーニングの実施状況は群間
および郡内で異なり、それがMidや Postにおける
筋力および自己決定動機づけの結果に影響を及ぼ
している可能性がある。
大学体育が果たすべき役割の一つが、学生が生涯
にわたる心身の健康を維持管理する能力を獲得で
きるように支援することであるにも関わらず、大学
体育の授業が運動の継続に及ぼす影響を検討した
研究が十分に行われているとは言えない 21）。それ
に伴って、運動の継続という観点において、大学体
育の授業内容や介入方法に関する検討は不十分で
あると考えられる。今後は、学生の運動習慣や競技
活動への参加の有無など、個人の特性に合わせた介
入方法の検討や、それに伴った授業展開に関して議
論を進める必要があると考えられる。
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